
 

फैटी �लवर �डजीज:  
 
फैटी �लवर �डजीज एक ऐसी िस्थ�त है िजसमें �लवर की को�शकाओ ंमें अ�धक मात्रा में फैट जमा हो जाता है। 
सामान्य तौर पर �लवर में थोड़ा फैट होता है, ले�कन जब यह फैट अ�धक हो जाता है तो यह �लवर के सामान्य 
कामकाज में रुकावट डाल सकता है। अगर इसे इलाज के �बना छोड़ �दया जाए, तो यह �सरो�सस, �लवर फे�लयर 
या यहां तक �क �लवर कैं सर जसैी गंभीर समस्याओ ंका कारण बन सकता है। 

फैटी �लवर �डजीज के दो मखु्य प्रकार होत ेहैं: नॉन-अल्कोहो�लक फैटी �लवर �डजीज (NAFLD) और 
अल्कोहो�लक फैटी �लवर �डजीज (AFLD)। दोनों प्रकार के लक्षण और कारण काफी हद तक समान होत ेहैं, ले�कन 
इनके �ट्रगस� अलग-अलग होत ेहैं। 

 

फैटी �लवर �डजीज क्या है? 
 
 फैटी �लवर �डजीज तब होती है जब �लवर की को�शकाओ ंमें फैट जमा हो जाता है, िजससे सजून और स्का�रगं 
(scarring) होती है। हालां�क �लवर मजबतू होता है और खदु को �रपेयर करने की क्षमता रखता है, ले�कन जब फैट 
जमा बना रहता है और �लवर ज्यादा दबाव में आ जाता है, तो डमेैज स्थायी हो सकता है। 

यह िस्थ�त आमतौर पर उन लोगों में देखी जाती है जो मोटापे (obesity), हाई कोलेस्ट्रॉल (high cholesterol), 
डाय�बटीज (diabetes) से पी�ड़त होत ेहैं या अत्य�धक शराब (excessive alcohol) का सेवन करत ेहैं। 

�लवर शरीर के टॉिक्सन्स (toxins) को प्रोसेस करने, डाइजेशन के �लए बाइल (bile) प्रोड्यसू करने और 
ग्लाइकोजन (glycogen) के रूप में एनज� स्टोर करने के �लए आवश्यक है। जब �लवर में फैट जमा हो जाता है, तो 
इन काय� को कुशलता से करने की उसकी क्षमता कम हो जाती है। 

शरुुआती चरणों में, फैटी �लवर में कम या कोई लक्षण नहीं होत।े ले�कन जसेै-जसेै बीमारी बढ़ती है, यह गंभीर 
ज�टलताओ ंका कारण बन सकती है। 
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फैटी �लवर �डजीज के प्रकार 

 

1. नॉन-अल्कोहो�लक फैटी �लवर �डजीज (NAFLD): 
 यह फैटी �लवर �डजीज का सबसे आम प्रकार है और उन लोगों में होता है जो बहुत कम या �बल्कुल भी 
अल्कोहल का सेवन नहीं करत।े यह अक्सर मोटापा (obesity), टाइप 2 डाय�बटीज (type 2 diabetes), 
हाई कोलेस्ट्रॉल (high cholesterol) और अन्य मेटाबॉ�लक कंडीशन्स से जड़ुा होता है। NAFLD सामान्य 
फैटी �लवर (steatosis) से लेकर एक गंभीर प्रकार तक हो सकता है िजसे नॉन-अल्कोहो�लक 
स्टीटोहेपेटाइ�टस (NASH) कहत ेहैं, िजसमें सजून (inflammation) और �लवर डमेैज शा�मल होत ेहैं। 
 

2. अल्कोहो�लक फैटी �लवर �डजीज (AFLD): 
 यह प्रकार अत्य�धक अल्कोहल (excessive alcohol) के सेवन के कारण होता है। अल्कोहल �लवर की 
को�शकाओ ंमें फैट जमा कर सकता है, िजससे सजून और �लवर डमेैज होता है। AFLD की गंभीरता इस 
बात पर �नभ�र करती है �क �कतनी मात्रा और �कतने समय तक अल्कोहल का सेवन �कया गया है। 
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फैटी �लवर �डजीज के लक्षण 

 

फैटी �लवर �डजीज शरुुआती चरणों में अक्सर �बना लक्षणों (asymptomatic) के होती है, िजससे �बना टेस्ट के 
इसे पहचानना मिुश्कल हो जाता है। हालां�क, जसेै-जसेै यह बीमारी बढ़ती है, व्यिक्त को �नम्न लक्षण महससू हो 
सकत ेहैं: 

● लगातार थकान या कमजोरी महससू करना (Fatigue) 
 ● पेट के ऊपरी दाएं �हस्से में असहजता या दद� (Discomfort or pain) 
 ● �बना वजह वजन कम होना (Unexplained weight loss) 
 ● �लवर का बढ़ जाना (Enlarged liver या Hepatomegaly), िजसे शारी�रक जांच के दौरान डॉक्टर पहचान 
सकत ेहैं 
 ● पी�लया (Jaundice), िजसमें त्वचा और आखंों का रंग पीला हो जाता है (अ�धक गंभीर मामलों में) 
 ● पेट या परैों में सजून (Swelling) जो फ्लइूड �रटेंशन के कारण होती है 
 ● मतली (Nausea) या भखू कम लगना (Loss of appetite) 
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 ● भ्रम (Confusion) या ध्यान कें ��त करने में क�ठनाई, खासकर जब �लवर का फंक्शन काफी हद तक खराब हो 
जाता है 

जसेै-जसेै यह िस्थ�त नॉन-अल्कोहो�लक स्टीटोहेपेटाइ�टस (NASH) या �सरो�सस (Cirrhosis) जसेै गंभीर रूपों में 
बदलती है, ये लक्षण और अ�धक स्पष्ट हो सकत ेहैं। 

 

फैटी �लवर �डजीज के कारण 
 फैटी �लवर �डजीज के कारण अलग-अलग हो सकत ेहैं और यह इस बात पर �नभ�र करता है �क फैटी �लवर का 
प्रकार क्या है: 

1. नॉन-अल्कोहो�लक फैटी �लवर �डजीज (NAFLD): 
 • मोटापा (Obesity): शरीर का अ�धक वजन, खासकर पेट के आसपास जमा फैट, फैटी �लवर �डजीज 
के �लए एक मखु्य जो�खम कारक (risk factor) है। 

 

● टाइप 2 डाय�बटीज (Type 2 Diabetes): 

इंस�ुलन रे�सस्टेंस (Insulin resistance) और हाई ब्लड शगुर लेवल (high blood sugar levels) �लवर में फैट के 
जमा होने का कारण बन सकत ेहैं। 
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● हाई कोलेस्ट्रॉल और ट्राइिग्लसराइड्स (High Cholesterol and Triglycerides): 

खनू में फैट का बढ़ा हुआ स्तर (elevated levels of fat) फैटी �लवर में योगदान कर सकता है। 

 
 

● मेटाबॉ�लक �सडं्रोम (Metabolic Syndrome):  
हाई ब्लड पे्रशर (high blood pressure), मोटापा (obesity), और इंस�ुलन रे�सस्टेंस (insulin resistance) का 
सयंोजन (combination) इस जो�खम (risk) को बढ़ाता है। 
 

 
● जेने�टक्स (Genetics): 

फै�मली �हस्ट्री (family history) और जेने�टक फैक्टस� (genetic factors) व्यिक्त को फैटी �लवर �डजीज के �लए 
अ�धक सवेंदनशील बना सकत ेहैं। 
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● खराब डाइट (Poor Diet): 

फैट्स (fats), शगुर (sugars), और �रफाइंड काब�हाइड्रटे्स (refined carbohydrates) से भरपरू डाइट फैटी �लवर 
के �वकास में योगदान कर सकती है। 

 
 
 
अल्कोहो�लक फैटी �लवर �डजीज (AFLD): 
 
• अत्य�धक अल्कोहल का सेवन (Excessive Alcohol Consumption): 
�लवर अल्कोहल को प्रोसेस करता है, और समय के साथ ज्यादा अल्कोहल पीने से �लवर में फैट जमा हो सकता है 
और सजून (inflammation) हो सकती है, जो अतंतः �लवर डमेैज का कारण बनती है। 
 

 

 

फैटी �लवर �डजीज की प्रग�त (Progression of Fatty Liver Disease): 
 
 फैटी �लवर �डजीज चरणों (stages) में बढ़ती है, जो �लवर की को�शकाओ ंमें साधारण फैट जमा होने से शरुू होती 
है और सभंा�वत रूप से गंभीर िस्थ�तयों तक जा सकती है: 

• �सपंल फैटी �लवर (Simple Fatty Liver या Steatosis): 
 �लवर में अ�त�रक्त फैट होता है, ले�कन कोई महत्वपणू� सजून (inflammation) या डमेैज नहीं होता। 
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• नॉन-अल्कोहो�लक स्टीटोहेपेटाइ�टस (Non-Alcoholic Steatohepatitis या NASH): 
 सजून और �लवर सेल्स का डमेैज होता है, जो �लवर में फाइब्रो�सस (fibrosis या scarring) का कारण बन सकता 
है। 

• �सरो�सस (Cirrhosis): 
 �लवर में एडवांस्ड स्का�रगं (advanced scarring) उसकी काय�क्षमता (function) को बा�धत करता है, िजससे 
�लवर फे�लयर हो सकता है। 

• �लवर कैं सर (Liver Cancer): 
 कुछ मामलों में, �सरो�सस �लवर कैं सर तक प्रग�त कर सकता है। 

 

 

फैटी �लवर �डजीज का उपचार और प्रबधंन (Treatment and Management of Fatty 
Liver Disease): 

वत�मान में फैटी �लवर �डजीज के इलाज के �लए कोई �वशषे दवा (specific medication) स्वीकृत नहीं है, ले�कन 
इसका प्रबधंन (management) मखु्य रूप से अतं�न��हत जो�खम कारकों (underlying risk factors) को ठीक 
करने और �लवर को और अ�धक डमेैज से बचाने पर कें ��त है। 

प्रमखु उपचार (Primary Treatments) शा�मल हैं: 

1. लाइफस्टाइल में बदलाव (Lifestyle Modifications): 

 वजन कम करना (Weight Loss): 
 डाइट और एक्सरसाइज के ज�रए धीरे-धीरे वजन कम करना �लवर में फैट को कम करने का सबसे प्रभावी तरीका 
है। यहां तक �क 5-10% वजन कम करना भी �लवर की सेहत में सधुार ला सकता है। 
 

• सतं�ुलत आहार (Balanced Diet): 
 फलों (fruits), सिब्जयों (vegetables), होल गे्रन्स (whole grains), लीन प्रोटीन्स (lean proteins), और हेल्दी 
फैट्स (healthy fats) जसेै �क मछली, नट्स और ऑ�लव ऑयल से भरपरू डाइट की �सफा�रश की जाती है। 
प्रोसेस्ड फूड्स, शगुर और ट्रांस फैट्स का सेवन कम करना फैटी �लवर की प्रग�त को रोकने में मदद कर सकता है। 

• एक्सरसाइज (Exercise): 
 �नय�मत शारी�रक ग�त�व�ध (regular physical activity) (कम से कम 150 �मनट प्र�त सप्ताह मध्यम 
व्यायाम) वजन को प्रब�ंधत करने, इंस�ुलन सें�स�ट�वटी को सधुारने और �लवर में फैट को कम करने में मदद 
करती है। 
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2. दवाइयां (Medications): 

• हालां�क फैटी �लवर �डजीज के �लए कोई �वशषे दवाएं (specific drugs) उपलब्ध नहीं हैं, ले�कन सबं�ंधत 
िस्थ�तयों (related conditions) जसेै हाई कोलेस्ट्रॉल (high cholesterol), हाई ब्लड शगुर (high blood sugar), 
या हाइपरटेंशन (hypertension) को प्रब�ंधत करने के �लए कुछ दवाएं दी जा सकती हैं। उदाहरण के �लए, 
स्टै�टन्स (statins) कोलेस्ट्रॉल कम करने में मदद करत ेहैं, जब�क मेटफॉ�म�न (metformin) डाय�बटीज के मरीजों 
में इंस�ुलन रे�सस्टेंस (insulin resistance) को सधुार सकता है। 

• NASH (NAFLD का एक अ�धक गंभीर रूप) के मामले में, कुछ दवाएं जसेै पायोिग्लटाजोन (pioglitazone), जो 
डाय�बटीज के इलाज में उपयोग होती है, �लवर की सजून (liver inflammation) को कम करने के �लए उपयोग की 
जा सकती हैं। 

• AFLD (अल्कोहो�लक फैटी �लवर �डजीज) के �लए सबसे प्रभावी उपचार अल्कोहल का सेवन कम या परूी तरह से 
बदं करना है। गंभीर �लवर डमेैज के मामलों में, �लवर ट्रांसप्लांट (liver transplant) की आवश्यकता हो सकती है। 

 

3. सह-अिस्तत्व वाली िस्थ�तयों का प्रबधंन (Management of Co-existing Conditions): 

• डाय�बटीज प्रबधंन (Diabetes Management): 
 ब्लड शगुर को दवाओ ं(medication) और लाइफस्टाइल बदलाव (lifestyle changes) के माध्यम से सही तरीके 
से �नय�ंत्रत करना फैटी �लवर को खराब होने से रोकने के �लए आवश्यक है। 
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• कोलेस्ट्रॉल और ब्लड पे्रशर का �नयतं्रण (Cholesterol and Blood Pressure Control): 
 कोलेस्ट्रॉल और ब्लड पे्रशर लेवल को प्रब�ंधत करने के �लए दवाएं (medications) दी जा सकती हैं, िजससे �लवर 
डमेैज का खतरा और कम हो जाता है। 

 
 

4. �नय�मत �नगरानी (Regular Monitoring): 
 फैटी �लवर �डजीज से पी�ड़त लोगों को �लवर की काय�क्षमता (liver function) का आकलन करने और �सरो�सस 
(cirrhosis) या �लवर फे�लयर (liver failure) की प्रग�त का पता लगाने के �लए �नय�मत रूप से ब्लड टेस्ट और 
इमेिजगं (जसेै अल्ट्रासाउंड या MRI) के ज�रए �नगरानी करनी चा�हए। 

 

 

फैटी �लवर �डजीज को रोकना (Preventing Fatty Liver Disease): 

 
 फैटी �लवर �डजीज की रोकथाम एक स्वस्थ लाइफस्टाइल (healthy lifestyle) बनाए रखने पर �नभ�र करती है। 
मखु्य कदम शा�मल हैं: 
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● स्वस्थ वजन बनाए रखना (Maintaining a Healthy Weight): 

�नय�मत एक्सरसाइज (regular exercise) और सतं�ुलत पोषण (balanced nutrition) वजन प्रबधंन (weight 
management) की नींव हैं। 

 

● अल्कोहल का सेवन सी�मत करना (Limiting Alcohol Consumption): 

अल्कोहल का सेवन कम करना या परूी तरह से बदं करना AFLD �वक�सत होने के जो�खम को काफी हद तक कम 
कर सकता है। 

 

● स्वस्थ आहार खाना (Eating a Healthy Diet): 

फाइबर (fiber), फल (fruits), सिब्जयां (vegetables), और लीन प्रोटीन्स (lean proteins) से भरपरू डाइट �लवर 
की सेहत को बढ़ावा दे सकती है। 
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● क्रॉ�नक कंडीशन्स का प्रबधंन (Managing Chronic Conditions): 

डाय�बटीज (diabetes), हाई ब्लड पे्रशर (high blood pressure), और कोलेस्ट्रॉल (cholesterol) को �नय�ंत्रत 
रखना फैटी �लवर �डजीज �वक�सत होने की सभंावना को कम कर सकता है। 

 

 

लो ग्लाइस�मक इंडके्स फूड्स की ता�लका (Table of Low Glycemic Index Foods) 

 

भोजन ग्लाइसे�मक इंडके्स (Glycemic 
Index - GI) 

नॉन-स्टाच� वेिजटेबल्स (Non-starchy Vegetables) (जसेै, 
पालक, केल) 

0-15 

होल गे्रन्स (Whole Grains) (जसेै, िक्वनोआ, बाल�) 30-50 
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लेग्यमू्स (Legumes) (जसेै, मसरू, चना) 25-35 

फू्रट्स (Fruits) (जसेै, सेब, नाशपाती, बेरीज) 30-50 

नट्स (Nuts) (जसेै, बादाम, अखरोट) 0-15 

स्वीट पोटैटो (Sweet Potatoes) 44-61 

ओट्स (Oats) (स्टील-कट) 50-55 

लो-फैट डयेरी (Low-fat Dairy) (जसेै, दधू, योगट�) 30-40 

�फश (Fish) (जसेै, सलै्मन, ट्राउट) 0-15 

लो ग्लाइसे�मक इंडके्स वाले फूड्स को शा�मल करना (Incorporating Foods with a Low Glycemic Index) 

लो ग्लाइसे�मक इंडके्स (low glycemic index) वाले फूड्स को डाइट में शा�मल करना ब्लड शगुर लेवल (blood 
sugar levels) को मनेैज करने में मदद करता है, जो फैटी �लवर �डजीज को रोकने या प्रब�ंधत करने का एक 
मखु्य कारक है। 

�नष्कष� (Conclusion): 

 
 फैटी �लवर �डजीज एक सामान्य ले�कन अक्सर अनदेखी की जाने वाली िस्थ�त (common yet often 
overlooked condition) है, जो सही तरीके से प्रबधंन न होने पर गंभीर �लवर डमेैज (severe liver damage) का 
कारण बन सकती है। शरुुआती डायग्नो�सस (early diagnosis) और लाइफस्टाइल बदलाव (lifestyle changes) 
अ�धक गंभीर �लवर �डसऑड�स� (serious liver disorders) की प्रग�त को रोकने के �लए बहुत महत्वपणू� हैं। 

हालां�क फैटी �लवर �डजीज को ठीक करने के �लए कोई एकल दवाई (single medication) नहीं है, ले�कन मोटापा 
(obesity), डाय�बटीज (diabetes), और अल्कोहल कंजपं्शन (alcohol consumption) जसेै योगदान देने वाले 
कारकों को मनेैज करना प�रणामों (outcomes) और �लवर फंक्शन (liver function) को काफी हद तक सधुार 
सकता है। 

�नय�मत मे�डकल चेक-अप्स (regular medical check-ups) और एक स्वस्थ लाइफस्टाइल (healthier 
lifestyle) के प्र�त प्र�तबद्धता फैटी �लवर �डजीज को मनेैज और रोकने के �लए आवश्यक है। 
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